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UM NOVO ANO ESTA COMECANDO E
UM NOVO SEMESTRE LETIVO TAMBEM!

O cuidado com a voz deve ser
realizado durante todo o ano!

Dentre os profissionais da voz, o professor se
destaca como o profissional com mais
susceptibilidade em apresentar
queixas/problemas vocais.

A fadiga e outros sintomas vocais sao
comumente relatados por professores.

O que ¢ a fadiga vocal?

A fadiga vocal € uma condicao que pode ser
equiparada a um cansaco ha Voz
manifestando-se pelo aumento do esforco ao
falar, frequentemente associado a maior
demanda vocal. Ela é mais perceptivel ao final
do dia e apresenta prevaléncia no sexo
feminino, especialmente na faixa etaria entre
20 e 40 anos. (Hunter, 2011; Zambon, 2017; Cercal, 2019)

Quais sao os sintomas vocais mais
comuns em professores?

Professores, em particular, sao propensos a
relatar sintomas vocais como rouquidao, falha
na voz, voz grossa, voz fraca e falta de ar como os
mais comuns ao experimentar fadiga vocal

Essa condicao pode impactar negativamente a
qgualidade da voz e a capacidade de
comunicacao, sendo importante  buscar
medidas preventivas e terapéuticas para
preservar a saude vocal. (Silva, 2016)
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PROFESSORES DO
ENSINO SUPERIOR

No contexto do ensino superior, € imperativo
reconhecer as complexidades que envolvem as
condicoes de trabalho dos professores que, embora
distintas das encontradas em outros niveis de ensino,
nao estao isentas de desafios significativos.

A constatacao de que os
professores
universitarios enfrentam
uma elevada
prevaléncia de fadiga e
sintomas vocais, tanto
em ambientes
presenciais guanto
remotos, destaca a
necessidade de uma
analise aprofundada

dessas questoes. - :
x A relacao entre a fadiga e a

gualidade de vida
relacionada a voz assume
um papel crucial, revelando
gue guanto mais a fadiga
se intensifica, maior é o
impacto negativo na saude
vocal e, por conseguinte, na
gualidade de vida desses
profissionais dedicados ao

ensino superior.
(Coelho, 2021; Depolli et al., 2021; Santos, 2022)
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APRENDA A CUIDAR
DA SUA VOZ

Seja na sala de aula, apresentando palestras ou
orientando os alunos, a voz € uma ferramenta
essencial para os professores.

No entanto, muitas vezes, a saude vocal é
negligenciada, resultando em problemas que
podem impactar nao apenas o desempenho

profissional, mas também a qualidade de vida.

Para preservar sua voz e garantir uma comunicacao
eficaz, é crucial adotar habitos de saude e higiene
vocal. Aqui estao algumas diretrizes essenciais:

Hidratacao Adequada: Manter-se bem hidratado é
fundamental para a saude vocal. Beba agua ao longo
do dia para manter as pregas vocais lubricadas. Evite
bebidas que possam ressecar a garganta, como café
em excesso e bebidas alcodlicas.

Aquecimento Vocal: Antes de iniciar suas
atividades diarias, reserve alguns minutos para
aquecer a voz. Para aprender sobre como
aguecer a sua voz, procure um Fonoaudidlogo.

Postura Adequada: Mantenha uma postura
corporal correta ao falar. Posicione-se ereto, com os
pés firmes no chao. Isso permite que o ar flua mais
livremente, facilitando a producao de som sem
esforco excessivo.
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APRENDA A CUIDAR
DA SUA VOZ

Uso Moderado da Voz: Evite forcar a
voz e/ou gritar em ambientes ruidosos.
Se possivel, utilize dispositivos de
amplificacao, como microfones, para
garantir gue sua voz seja ouvida sem
gue voce precise fazer esforco.

Pausas e Descanso Vocal: Incorpore
pausas regulares durante as atividades
extensas de fala. Esses intervalos
permitem que suas pregas vocais se
recuperem. Durante as pausas, evite
sussurrar, pois isso pode colocar mais
pressao nas pregas vocais do que falar
em um tom habitual.

Evitar Pigarrear: Pigarrear pode
causar mais danos do que beneficios.
Em vez disso, beba agua para aliviar a
irritacao e tussa suavemente, se
necessario.
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APRENDA A CUIDAR
DA SUA VOZ

Controle do Estresse: O estresse
pode afetar negativamente a
saude vocal. Praticas de
gerenciamento do estresse, como
meditacao e  exercicios de
respiracao, podem ajudar a
manter uma condicao saudavel
para as pregas vocais.

Ambiente Vocal Saudavel
Mantenha o ambiente ao seu
redor propicio para a saude vocal.
Evite locais com muita poeira,
fumaca ou ar seco, que podem
Irritar as pregas vocais.

Procure um profissional!

Se voceé perceber qualguer mudanca
persistente na sua Vvoz, COomMoO
rouquidao prolongada, consulte um
Fonoaudidlogo ou um
Otorrinolaringologista.
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RESPONDA A ESSAS DUAS PERGUNTAS
PARA VERIFICAR A SUA CHANCE DE
TER UM PROBLEMA DE VOZ:

Sinto que tenho que fazer

: . 2 Minha voz é rouca.
forca para minha voz sair.

( )SIm ( )Nao ( )SIm ( )Nao

Resultado:

e Se voce respondeu SIM para as duas perguntas, vocé
tem altas chances de ter um problema de voz, procure
um Fonoaudidlogo.

e Se voce respondeu SIM apenas para a Questao 2, voceé
tem uma chance moderada de ter um problema de
voz. Voce deve receber orientacoes vocais e realizar
monitoramento de sua voz.

e Se voceé obteve qualguer outra resposta (SIM para a
Questao 1 ou NAO para ambas as questdes) sua chance
de ter um problema de voz € baixa, mas vocé pode se
beneficiar de orientacoes vocais realizadas por um
Fonoaudidlogo.
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